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NUTRICION

SUPERALIMENTOS

Mito o Realidad

.| PedroPalomo.
| Director Departamento
Consulting e 1+D+i.

HIPOCRATES: Que la comida sea tu alimento y el alimento
tu medicina.

Hipdcrates, padre de la medicina, hablé de la
importancia de una buena alimentacién para cuidar
nuestra salud y bienestar, pero en la actualidad debido
al trepidante ritmo de vida hace muy dificil llevar una
buena alimentaciéon variada y equilibrada.
El binomio“Alimento — Medicina”no es nuevo, la ciencia
reconoce el valor de una buena alimentacion vy el
potencial de ciertos alimentos para la salud y el
bienestar de las personas.

Para nuestra salud y bienestar seria importante llevar
una dieta variada y equilibrada, realizar ejercicio de
forma habitual y eliminar todas aquellas sustancias
toxicas y situaciones que rompan el equilibrio funcional

de nuestro organismo. Una de las formas mas sencillas
de mejorar nuestra dieta es complementarla con los
llamados SUPERALIMENTOS.

{QUE SON LOS SUPERALIMENTOS?

Cuando hablamos de Superalimentos, nos estamos
refiriendo a “un Conjunto Supernutriente’, es decir
alimentos que nos aportan un plus debido a su riqueza
en sustancias nutricionales y funcionales dando
equilibrio a nuestra dieta y por tanto contribuyendo
a nuestra salud y bienestar.

La famosa “Clinica Mayo” define los superalimentos
como aquellos que cumplen tres requisitos:

1.Ricos en macro y micronutrientes esenciales para
nuestra alimentacion.

2. Alto contenido en sustancias funcionales
(fitonutrientes y fitoquimicos) que nos ayuden al
normal equilibrio organico.

3.Y que aporten pocas calorias.

Es decir, nos aportan ese “plus de nutrientes” que
nuestra dieta necesita para contribuir a nuestra salud.
No debemos olvidar que el verdadero propésito de
comer es nutrir nuestro organismo para que funcione
correctamente y nos proteja de posibles alteraciones
que perjudicarian nuestro bienestar.

Los superalimentos son los TODO TERRENO DE LA
ALIMENTACION ya que no solo aportan nutrientes,
sino que su riqueza en SUSTANCIAS FUNCIONALES
hace de ellos el COMPLEMENTO IDEAL para una
correcta alimentacion capaz de ayudar a la homeostasis
o equilibrio funcional de nuestro organismo, es decir
SALUDYY BIENESTAR.

{CUALES SON LOS MAS IMPORTANTES?
Aungue existen numerosos alimentos incluidos en
esta CATEGORIA, los mas demandados por nuestros
consumidores son LA NUEVA GAMA “ECO VEGAN”
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SUPERALIMENTOS ECOLOGICOS DE LABORATORIOS YNSADIET, son el ASPECTO
FUNCIONAL DE UNA DIETA EQUILIBRADA:

( Moringa hojas: - Cdrcuma: - Kale:
Antioxidante y Deporte. Defensas y Antioxidante. Riqueza nutrici
:Chlorella: - Spirulina: - Maca raiz:
Vitalidad y Desintoxicacion. Vitalidad y Equilibrio. Energia r Bienestar fisico
o . ymental. .
&

SUPERALIMENTOS

folleto de
RECETAS EN

AGRICULTURA
ECOLOGICA

Te animamos a adentrarte en el mundo de las recetas saludables.
Porque somos lo que comemos;
te proponemos llenarte de salud y energia.



LOS ALIMENTOS NATURALES

Sutenden Bion of mundo complejo del

Qeeife de Oliva

La primera duda que solemos tener es enfren-
tarnos a la diversa oferta de aceites de los lineales.
Ademas se incorpora el etiquetado “ecolégico”
que tenemos que entender también para saber
lo que consumimos.

El tema del aceite bio es que primero tiene que
ser virgen extra y que todos los aceites de oliva
virgen extra son bio.Empecemos a puntualizar
el término ecoldgico y no BIO ya que BIO son
todos los virgenes....eso es lo mas importante.
Sélo quiere decir que proceden de agricultura
ecoldgica.
Los aceites ecoldgicos no llevan ningun proce-
dimiento diferente de los convencionales, tan
solo que la almazara
tiene que tener todo
preparadoy limpio para
que no hubiera una
posible contaminacién
con aceitunas no
ecoldgicas. Pero el
procedimiento de
extraccién ni es
diferente, ni

mejor que el convencional.

Lo primero es saber leer bien el etiquetado.Puede
parecer una tonteria pero es el primer error que
cometemos.El etiquetado de los“aceites de oliva”
parte de unos requisitos legales y lo que debe
cumplir respecto a su pureza y calidad.

En primer lugar estan los verdaderos zumos de
aceituna que son los aceites virgenes, divididos
en tres categorias.

Aceite de Oliva Virgen Extra (AOVE): Es el de
mayor calidad tanto en el apartado nutricional
como organoléptico (aromas limpios y frescos).

Aceite de Oliva Virgen Extra (AOVE) Ecolégico:
Es también el de mayor calidad tanto en el apar-
tado nutricional como organoléptico (aromas
limpios y frescos).Y ademas procede de agricul-
tura ecolégica. Lo primero que tienen que cum-
plir son las calidades exigidas para un Virgen
Extra y ademas cumplir con los requisitos de
certificacion de Agricultura Ecoldgica. Sélo de-
berian tener la certificacién de Ecolégicos los
Aceites de Oliva Virgen Extra.

Aceite de Oliva Virgen (AOV): Sigue siendo un
producto de calidad pero tanto en el apartado
nutricional como organoléptico no es tan exi-
gente como su hermano mayor el Virgen Extra.

Ahora vienen los aceites en los que ha habido
una transformacion fisico-quimica. Es decir, han
pasado por la refineria donde se les somete a
diferentes procesos.

Aceite de Oliva (AO). Es la mezcla de aceites
lampantes (no utilizables para su envasado di-




recto) que tienen que someterse a un proceso
de refinaciéon, mas una minima parte de aceites
de oliva virgenes.

Por lo tanto el Aceite de Oliva (como calidad
etiquetada) NO ES UN ZUMO. Por eso es muy
importante leer correctamente el etiquetado.

Y finalmente esta el
Aceite de Orujo de Oli-
va.Procede de los restos
de elaboracion de los
aceites en la almazara.Del
residuo llamado “alpeo-
rujo” Se extrae en una |
orujera mediante ele-
mentos quimicos como
el hexano. (Ojo, que los
aceites refinados de se-
millas como el girasol
también se extraen qui-
micamente). Posterior-
mente tiene que pasar un
proceso de refinado y
mezclado con aceite de
oliva virgen para ponerse
alaventa.

icio de |a difusion de la

cion de profesionales,

La premisa mds importante es partir de la
recomendacion de uso sélo de los “aceites de
oliva”y por orden de calidad. Es decir,del virgen
extra hacia el oliva.

Cuanto mejor es el aceite utilizado mas saludable
resultard el alimento terminado.

Y no me digan que es un dato el econémico el
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que nos lleva a utilizar una grasa de inferior

calidad para una fritura. El consumo en Esparia

nollega a1 litro al mes por habitante. ;Realmente

no podemos pagar un buen virgen extra? ;O

so6lo son prejuicios basados en el desconocimien-

toy el interés de las envasadoras de aceites de
peor calidad?

~ Los aceites de semillas
~ como girasol, soja, maiz,
colza...etc. Hay que en-
. tender de dénde vieneny
| a partir de ahi que cada
. uno decida.

En muchos casos suelen
venir de semillas modifi-
cadas genéticamente.
Para su extraccion (en re-
ferencia a los refinados) se
utilizan disolventes como
el hexano.

También su composicion
de acidos grasos y falta de
antioxidantes naturales
hace que se descompon-
gan muy rédpidamente y se enrancien.

Lo mas importante en definitiva es que el consu-
midor se informe y se forme para poder deter-
minar por si mismo qué productos son realmen-
te de la calidad que indica el etiquetado y los
que no.
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olageno

Hidrolizado Marino

Javier Casas.

Diplomado en nutricion humanayy dietética
Licenciado en ciencia y tecnologia

delos alimentos.

Doctor en Ingenieria Quimica.
Dpto.Desarrollo de Producto

de Laboratorios Ynsadiet

El coldgeno marino es la proteina de origen
animal que se extrae de la piel y escamas de los
peces. Dadas las propiedades idénticas del
colageno organico y el de origen animal, puede
ser utilizado como complemento alimenticio.

Es la proteina que se
encuentra en mayor
cantidad en el
cuerpo, forma parte
de casi todas las
estructuras de
nuestro organismo
(cartilagos,
articulaciones,
huesos,
tendones;
piel; vasos

"La ingesta de colageno
marino contribuye a
mantener las estructuras
del organismo en
condiciones normales".

sanguineos; pulmones y otros drganos; 0jos;
pelo;...).

Existen 20 tipos de coldgenos diferentes aunque
los mas habituales en complementos son el tipo
l'y Il que estan presentes en las estructuras
osteoarticulares y la piel.

El cuerpo humano produce de forma natural
coldgeno, sin embargo, la produccion de esta
sustancia decrece a medida que se cumplen afios.
Aproximadamente a los 60 aflos disminuye
considerablemente su sintesis en el organismo
provocando un envejecimiento de los tejidos y
apareciendo los sintomas tipicos de la falta de
produccién correcta de coldgeno en el
organismo: flacidez, arrugas, huesos y unas
débiles.

Dada la importancia que el coldgeno tiene en
nuestro organismo, siendo la base estructural de
huesos y cartilagos y debido a que la edad no
perdona, la ingesta de colageno marino
contribuye a mantener las estructuras en
condiciones normales.

o El coldgeno es una particula
y demasiado grande, poco digerible
y absorbible por lo que debe

pequenas.

4 / dividirse en porciones mas
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Mediante un proceso llamado HIDROLISIS las
moléculas son cortadas, lo que permite que las
proteinas obtenidas tengan un tamano perfecto
para ser digeridas y asimiladas por el organismo.

Para poder notar los efectos del colageno hacen
falta de 4 a 6 semanas.Es a partir de este momento
cuando los beneficios empiezan a ser visibles y,
a medida que se contintia se obtienen mejores
resultados.

Es habitual mezclar el colageno con otros
ingredientes, los mas utilizados son el acido
hialurénico, la vitamina C y el magnesio.
El 4cido hialurénico hidrata la piel y aporta
elasticidad en cartilagos y huesos y amortigua
las articulaciones. La vitamina C interviene en la
formacién del colageno.

Mientras que el magnesio ayuda a mantener una
densidad 6sea normal, reducir la fatiga y evita los
espasmos musculares.

Las personas que son alérgicas al pescado y/o
marisco no deben tomar este tipo de colageno.

Desde la Ventana Natural te recomendamos
nuestra gama de colagenos hidrolizados
marinos, de excelente calidad y adaptados a
los distintos requerimientos y carencias.

Limoy

gyt




ECOLOGIA Y SOSTENIBILIDAD

VELLOSILLO DREAMS

SALVANDO UN PUEBLO DE DESAPARECGER

Vellosillo (Segovia) puede convertirse en ejemplo para evitar la
desapariciéon del mundo rural en Espana.
La historia de éste pueblo es similar a la de cientos en nuestro pais que
olvidados por el gobierno y diputaciones estan abocados a la muerte.

El empeno de hijos y nietos de los
que un dia habitaron esta localidad
en mitad de Castilla,con mas de 200
habitantes hace 50 afios, puede ser
el salvavidas y referencia para no
tener que utilizar el término de
Espana vacia.

El plan nace de los tres vecinos
existentes actualmente pero
respaldado por 170 mas que
aparecen en el arbol genealdgico
del pueblo.Todo es tan romantico
como viable econémicamente.

Un fondo inspirado en capital riesgo
de 200.000 euros al que han llamado
VellosilloDreams y que pretende a
largo plazo atraer empresas y
vecinos para no echar el cierre
definitivo.

Jorge Juan Garcia uno de los tres habiianies y alma
mater del proyecto se queja de la pasividad de las
administraciones ante este problema " ellos nos han
olvidado y nosotros solo queremos que nos permitan
un sistema de gobierno comunitario como ha existido
durante mas de 800 aios en todos estos pueblos y
que les ha permitido sobrevivir por su cuenta. Aqui
solo habia una persona empadronada y con eso te
quitan los servicios. 2017 fue el punto de inflexién
con 50 dias sin agua potable y sin luz.O cogemos el
toro por los cuernos o el pueblo se muere. Ahade
Jorge.

Afortunadamente el ayuntamiento de Sepulveda, al
que pertenece el término, ha prometido 90.000 euros
en infraestructuras basicas en 2019.

Su alcalde, Ramoén Lépez, que ejerce de enlace con
la Administracion, lo tiene claro: "Es la primera vez
que se han puesto sobre la mesa propuestas
concretas. Ahi estd la Ley 45/2007 para el Desarrollo
Sostenible del Medio Rural, muerta de risa.Han pasado
10 afos y no se ha hecho nada"

PLAN VIABLE

Basicamente, lo que pide ese consorcio son 200.000
euros para infraestructuras. 140.000 euros saldrian
de retener el 50% de los impuestos municipales, es
decir IBl y tasas, durante 10 afos. Los otros 70.000 se
financiarian con fondos privados.




En cuanto la infraestructura esté lista, Vellosillo ya
tendra los cimientos para acometer la fase critica:
atraer a habitantes y empresas.Para lo primero habra
que abrir el mercado del alquiler para las viviendas
ya existentes, que se pasan
10 meses al ano cerradas
como en tantos miles de
pueblos espanoles. Si eso no
es suficiente, trataran de
promover vivienda mediante
una cooperativa de
construccion sostenible.

En cuanto a las empresas, el

requisito para obtener dinero del fondo Vellosillo
Dreams es tener valores sostenibles con el fin de hacer
del lugar "una reserva ecolégica al estilo de las que
ya hay en Francia y Alemania". O instalarse a vivir en
el pueblo silo que se pretende es iniciar una 'startup’
o un negocio tradicional. El Plan Estratégico indica
que un tercio debe ser economia real o fisica, un tercio
economia virtual (trabajo a través de internet) y un
tercio jubilados. El maximo de habitantes: 150
personas para no ejercer demasiada presion sobre
las 700 hectareas que tiene el término.

Por ahora, hay dos inversiones comprometidas. La
primera es una explotacién de cinco hectéreas en la
que se plantara cereal ecolégico y se investigaran
otros aprovechamientos agroforestales. El objetivo
es abastecer de cereal y forraje ecoldgico a los
productores del entorno de Vellosillo y comercializar
otras especies arboreas. La segunda es un proyecto
de foresteria analoga pionera en Europa. Se basa en

planificar bosques con especies vegetales que den
rentabilidad a corto, medio y largo plazo, y que ya
estd dando grandes resultados en varios paises de
América Latina.

Sara Garcia hermana de Jorge,
afirma que "no es sélo una
inversién econémica sino una
inversién en capital natural
para contrarrestar la
degradacién medioambiental
y apostar por la recuperaciéon
del ecosistema, algo que
heredaran sus hijos y nietos.

FILOSOFIA DE VIDA

La primera idea que nace de todo este proyecto es
buscar formas mas humanizadas de vida moderna.
Ser competitivos con la ciudad ya que estas no
pueden vivir sin el entorno rural y es el campo el que
soporta la vida urbana, por eso hay que desarrollarlo.

Ruth Pedraz, mujer de Jorge , reivindica el campo del
s. XXl que nada tiene que ver con el del XIX “ha
evolucionado y debemos romper el estereotipo acerca
de que no tiene tecnologia , formacion, alternativas.
Las hay y hay que valorarlas.

Estos tres mosqueteros rurales tienen claro estar todos
para uno y uno para todos, pero eso si, con la ayuda
de muchos més.

Alfiny al cabo VellosilloDreams es el suefio de todos
los que fuimos de pueblo y no queremos que mueran.




EN PORTADA

J a‘gier
Fernandez

3 En Enero se proclamé Campedn de Europa por sexta vez consecutiva.
Rafael Sanchez En Febrero, en Pyeongchang, buscaba el suefio atin no conseguido,
Departamento una medalla olimpica. Logré el bronce que supo a plata aunque
(Ljaebcoorrar'](gpil)c:\c(fsr; diet Javier es de oro. Este joven del madrilefio barrio de Cuatro Vientos,
: esta haciendo historia en el patinaje artistico a nivel mundial y
logrando grandes hazaiias para el deporte espaiiol. Con un homenaje
al Quijote y Cervantes en su programa largo, lucha contra molinos

de viento para hacer mas popular éste deporte.

Es un caballero andante del
S.XXly con sus patines firma
sobre paginas blancas de
hielo actuaciones que dejan
embelesados a los expertos del
patinaje. Este hidalgo grita alos
cuatro vientos que él se llevo el
oro de Moscu.
Lo recibimos en
Laboratorios Ynsadiet, su casa,
que a partir de ahora le apoyara alla
donde vaya. Bienvenido Javier.

:b} Como un chaval en un pais que respira fatbol por

v los cuatro costados donde todos quieren ser Messi o

. i Cristiano, sin apenas pistas de hielo, quiere ser patinador?

L Yo también soy un gran aficionado al fitbol pero eso no quita

‘ g \ que haya otros deportes, cada uno tiene sus gustos. Empecé a

A patinar con seis aios por mi hermana que empez6 antes. Iba con

mis padres a recogerla, por supuesto con mi balén, y al final me

gusto como deporte me parecié super divertido y me puse los
patines por primera vez.

También jugué en algun equipillo de futbol y al tenis, soy muy activo

y me gusta el deporte.
Pero no me negaras que es raro...; qué cara se le quedé a tus

onrie ) Pues la misma que cuando se lo dijo mi hermana. Pero si es
cierto que es raro , hablamos de tantos afios donde no habia apenas
pistas y casi federacion.

Lo que pasa es que si hay un poco de suerte, ganas y esfuerzo ,nos damos
cuenta de que nada es imposible y podemos encontrar petréleo donde es
dificil sacarlo.

¢Eres consciente de ser referencia para una generacion que no conocian

esta disciplina y al verte Campedn de Europa, del Mundo se animen a prac-
ticarlo?

Digamos que si. Hemos abierto un camino para el futuro de un deporte mas en

Esparia, un camino poco explorado pero hay muchas ganas. Es nuestro principal
trabajo, seguir apoyando al patinaje artistico.

Resides en Toronto, Canada. ; Por qué elegiste ese pais?
Hay deportistas de alto nivel alli y un equipo técnico con mucha experiencia, por eso
elegi Toronto.




Hablemos de alimentacion. ;Cuando vas a competir
a un nivel tan exigente, te cuidas mas?

Si, me cuido mucho. Intento comer mas en casa, mas
sano.Soy una persona de mucha ensalada, sobretodo.
No tengo ninguin problema con la alimentacién,como
de todo y siempre me ha gustado comer bien como
me han ensefiado mis padres desde pequerio.Cuando
hay grandes campeonatos intento no salira comery
cenar fuera de casa.

¢{Consumes alguin tipo de complemento alimenticio?
Utilizo complementos que me ayuden a mantener la
energia durante largos dias de entrenamiento y
competicion. Antes de las pruebas, a veces, no puedo
comer y tomo batidos proteicos para mantenerme.Los
colagenos también me ayudan por un tema fisico.
Incluso la autoestima. Por otro lado, tengo el colesterol
alto, herencia familiar y consumo productos naturales
para reducirlo.

Se que tenéis muy buenos aqui.

Pues has encontrado una mina de oro con nosotros, le
comento. ( sonrie)

Cuando preparas un programa...; qué es lo mas
importante o dificil, la coreografia, la musica o el
aspecto fisico?

Lo mas importante en éste deporte es ser un patinador
completo donde tengas tu parte artistica, técnica, que
seas un buen saltador, interpretes bien y sepas llevar
el ritmo con la musica.

Alfinal, un patinador completo es el que gana.Lo mas
dificil en este deporte es ser bueno en todo.
¢ Y tu te consideras bueno en todo?

Yo me considero bastante bueno en todo. Por supuesto
que hay patinadores que son mejores que yo en mu-
chos aspectos
pero puedo
decir que soy
uno de los pa-
tinadores mas
completos ac-
tualmente.
(Eliges la
musica, la co-
reografia o
forma parte
del equipo?
Tenemos un
coredgrafo y
decidimos con
él la musica
junto con los
entrenadores. Al finy al cabo , tenemos que estar dia
tras dia trabajando con ella y nos tiene que gustar a
todos, pero sobre todo a mi que lo tengo que patinar
y competir con ella.

¢Un patinador de hielo es un bailarin con dotes de
atleta?

Creo que si.En el patinaje eres atleta y al mismo tiempo,
actor.Tienes que interpretar una musica ante mucha
gente.Es un deporte muy peculiar, por eso es tan dificil.
No es sélo una cosa, son miles de movimientos, expre-
siones y también técnica. Es muy complejo.
{Es cierto que antes de una competicion duermes
con los patines por precaucion?

Es complicado. Intentamos no separarnos de ellos por
seguridad.En competicion no podemos utilizar patines
nuevos,domamos unos patines e intentamos aguantar
el mayor tiempo posible con ellos. Qué pasaria si te los

VIDA'Y ALIME

Javier Ferndndez con su medalla
de bronce olimpica en la sede
de Laboratorios Ynsadiet

"Al final, un patinador completo B
es el que gana. Lo mas dificil en
este deporte es ser bueno en todo"

Javier Ferndndez durante su concurso
en los JJ.0O. de Pyeong Chang 2018

dejas en algun sitio....No podria competir. En una
prueba importante intentamos estar lo mas cerca po-
sible de ellos.

iLos jueces que punttiian siempre son los mismos o
van rotando?

Suelen ser los mismos pero no en todas las competi-
ciones.Después de tantos afos patinando, conozco a
todos.

Rafa Nadal tenia trifulcas con algun juez de silla que
se haretirado y estaba contentisimo...; Alguno es
exigente contigo?

Hay jueces que son exigentes conmigo, en el buen
sentido, porque les gusta las cosas bien hechas y hay
otros que pre-
fieren a otros
patinadores.
Entonces po-
dria decir que
me gustaria
que se retira-
ran pronto.
(risa maliciosa)
iTe parece
injusta la di-
ferencia abis-
mal de sueldo
entre depor-
tistas de élite?
Alfiny al cabo
todo esta re-
lacionado con la gente que ve ese deporte y los spon-
sors que tiene el deportista y el equipo... si ellos obtie-
nen un beneficio tan grande .Es cierto que podria estar
mas repartido. Yo no me quejo porque sé que hay
deportistas que estan luchando mucho y estan peor
que yo.

Para finalizar, qué tienes que decir a los lectores de
nuestro boletin La Ventana Natural y Laboratorios
Ynsadiet que te va a apoyar en éste 2018
Que muchisimas gracias.

He comprobado en la visita que es super familiar y eso
se agradece mucho.

Lo importante es crear un buen trabajo entre unos y
otros y ayudarnos en lo que podamos. Por supuesto,
que por nuestra parte es algo que va a ser primordial
y esperamos que sea por mucho tiempo.

[Pag11}



ESCAPARATE DE PRODUCTOS

Informate
sobre nuestras
novedades en tu

ESPECIAL
COLAGENOS

Todos los colagenos de nuestra marca
exclusiva Phytogreen, gracias a varios de
sus componentes contribuyen al
funcionamiento normal de huesos,
musculos y articulaciones y mejoran el
estado general de la piel ya que protegen
a nuestras células del dafio oxidativo.

lageno
idolizado
BATICULAR

COLAGENO HIDROLIZADO MARINO
con Magnesio, Calcio, Silicio Organico
y Vitaminas Cy D.

CUIDA TU CORAZON

Omega 3 Phytogreen Los Acidos Grasos EPA y DHA contribuyen al
funcionamiento normal del corazén.

Este beneficio se obtiene con una ingesta diaria de
250 mg de EPA y DHA.

RICO EN EPA'Y DHA

225

capsulas
blandas

60

capsulas
blandas

fcoen EPAy DHA. Los Acidos:
Grasos EPA y DHA contribuyen al

frconamiento normal del corazon.
Esebeneficio se obtiene con una
n%esta diaria de 250 mg

GEPAY DHA,

225 capsulas blandas




ESCAPARATE DE PRODUCTOS

ESPECIAL ANTIOX - Acido Hialurénico + Zinc \(’J)

- Moringa + Acai
- Granada + Vitamina C egan

Productos Exclusivos Phytogreen que
ayudan a protegernos de la oxidacién.

Capsulas

15,90

Hialuréni
t+Zinc ,
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PREPARATE | NOVEDAD
PARA EL SOL Jalea Real 2.000 mg
1 Capsula: 4,8 mg Betacaroteno Un nuevo formato de Jalea Real,

(= 800 pg Vitamina A) para tu aporte de energia diario.
y 5 mg de Vitamina E
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VIAJES Y MEDIOAMBIENTE

Valle del Jerte

Que Espana es un pais con miles de encantos , es
evidente. Pero hay uno que sobrepasa nuestras
fronteras y recibe a miles de visitantes en un corto
espacio de tiempo para disfrutar de uno de los
acontecimientos naturales mas hermosos que se
puedan contemplar, el cerezo en flor. Mas de un
millén y medio de cerezos despiertan de su suefio
invernal para desplegar su manto blanco al
capricho de la temperatura. Cada afno varia la fecha
exacta aunque lo normal es que se produzca entre el
20 de marzoy el 10 de abiril.

Ademas de este fenédmeno, tan imprevisible como
bello que nos regala la naturaleza, hay otras muchas
cosas que la primavera deja cada ano en esta
comarca: el despertar de la vida, el deshielo de las
cumbres, el sonido del agua de gargantas, cascadas
y torrenteras, los colores cambiantes del paisaje los
ricos sabores gastrondmicos o las tradiciones
ancestrales de sus pueblos.

Todo eso esta presente en la programacion de
actividades denominada “Primavera y Cerezo en Flor
en el Valle del Jerte’ que se desarrolla de mediados
de marzo a primeros de mayo.

Despertar del Valle

17 A 22 DE MARZO DE 2018

Deporte - Etnografia - Tradicion - Patrimonio -
Agua

En el valle de la primavera todo comienza con el
“Despertar del Valle’, justo al filo del equinoccio.

Con la nieve aun en las cumbres mas altas de
Extremadura, con su rio y sus numerosas gargantas
acogiendo su deshielo y transformando la comarca
en el Valle del Agua.

Es el momento de disfrutar del espectaculo
inigualable de las gargantas y las rutas en torno a
ellas. Es ésta una época especialmente idonea para
la préactica de actividades al aire libre como
senderismo o trekking, BTT, escalada,
barranquismo, parapente...

Es también buen momento para observar aves
(birding, birdwatching) ya que es ahora cuando las
migratorias comienzan a volver a casa.

Durante el Despertar del Valle, pueden verse las
primeras flores de cerezo en las zonas calidas de la
comarca.

Cerezo en Flor

23 DE MARZO A 8 DE ABRIL DE 2018

Fiesta del Cerezo en Flor (Fiesta de Interés Turistico
Nacional)

Tradiciones - Deporte - Musica y folclore - Teatro -
Gastronomia

Con la llegada del "Cerezo en Flor” las montafas
brindan al visitante el espectaculo de uno de los
mayores jardines del mundo cultivados por el
hombre.

La brisa de las montanas transporta el inconfundible
olor a primavera de la comarca, que lo envuelve todo,




y el brillo del sol se refleja en el inmaculado blanco
de los campos.

En torno a este fendmeno natural la Fiesta de Interés
Turistico Nacional del Cerezo en Flor propone rutas
senderistas, marchas BTT, recreaciones y
representaciones de la vida y costumbres del Valle del
Jerte... musica, gastronomia, deporte. Una rica
programacién que complementa el espectaculo
natural que se desarrolla en las laderas y ha dado
fama internacional a este Valle.

La floracion del mas de millén y medio de cerezos de
la comarca es un fendmeno natural bello y fugaz
que debes contemplar con tus propios ojos al menos
unavezen la vida.

Lluvia de Pétalos

9 DE ABRIL A 3 DE MAYO DE 2018

Deporte - Festividades & Tradiciones - Turismo
Activo - Fuego y Leyenda

La comarca dird adiés a su luminoso velo

con una espectacular “Lluvia de pétalos’;
y cambiard su blanco por los intensos
verdes de castaios, robles y cerezos, el
violeta de los brezos o el amarillo de la
retama...

Es este, otro buen momento para acercarse
a descubrir el acervo natural y cultural del
Valle del Jerte. Una oportunidad para
adentrarse en sus tradiciones, leyendas y
costumbres. De compartir con los
lugarenos esta época magica.

Adentrarse en el valle: caminando, en
coche o en bici:

Lo mas recomendable para apreciar la
floracién de los cerezos es recorrer las
montafnas y pueblos que componen el
Valle del Jerte.

Deteniéndose en sus miradores y dareas de

2 descanso y disfrute.
Sin duda pasear por los
alrededores de los pueblos,
por los caminos del valle o
participando en las
propuestas senderistas y BTT
de la primavera son la mejor
forma de sumergirse de lleno
en la floracion. La comarca
cuenta ademas con

21 rutas de senderismo
homologadas y seializadas.

Si desea adentrarse en la
floracion a bordo de su
vehiculo le recomendamos
dos rutas bien diferentes.

- Ruta por las laderas: En ella
puedes recorrer municipios
como Valdastillas, Piornal,
Barrado, Cabrero, Casas del
Castafar, El Torno y Rebollar.

- Ruta paralela al rio Jerte: Se realiza a través de N-
110 y en ella encontramos los pueblos de
Navaconcejo, Cabezuela del Valle, Jerte y Tornavacas.

En cualquier caso le recomendamos un calzado y
vestimenta comodos para hacer pequeias rutas por
su cuenta a las que no podra resistirse.

Otra opcion es adentrarse en las laderas de la comarca
en BTT, un opcion excepcional, ya que el Valle del
Jerte cuenta con el primer Centro BTT de
Extremadura. Este centro consta de 6 rutas disefiadas
para su uso con Bicicleta de Montaia:

un total de 160 Km.

No debemos pensarnos visitar este enclave magico
ya que la naturaleza no nos esperara.

Todo lo relacionado con esta sorprendente escapada
lo podemos encontrar en
www.turismovalledeljerte.com




ENCUENTRO CON EL DEPORTE

Martin Maximiliano _

(San Miguel, Argentina, 1984) Capitan del C.D. Leganés

Este futbolista con nombre de gladiador
romano lleva toda su vida pegado a una
pelota. Desde muy niio lo intenté en su tierra
natal donde si a los 12-15 aiios no has
triunfado eres un viejo, por eso quiso dejarlo
todo alos 21, pero un compatriota y conocedor
del futbol europeo, Juan Eduardo Esnaider, lo
animo a cruzar el charco para probar fortuna.
Milité en el Atlético de Madrid B y C durante 4
anos por 600 euros al mes y tras un relampago
intento en Rumania que no salié bien mas un
indeseable timo con el Nancy francés regresa
a Espana para ser un jornalero del balén en
segunda B vistiendo la camiseta del Oviedo,
Atlético Baleares y Cultural Leonesa.

Ahora es el capitan del Leganés donde esta
viviendo su mejor momento tanto personal
como profesional jugando en la mejor liga del
mundo como soio6 de chaval. Nos atiende
antes de la semifinal contra el Sevilla y feliz
horas después de ser padre por tercera vez.

Felicidades Martin por ese hat-trick
Gracias, jaja. Es el primero que hago en mi vida.
¢Estas viviendo tu época dorada en tu carrera
futbolistica?

Si, por supuesto. Desde que llegué a Leganés
todo han sido éxitos. Llegué en 22 B, segunda y
ahora jugar en primera division, estar tan lejos
en Copa del Rey, décimos en liga.... La verdad
es que es una sensacion muy bonita y siempre
con el mismo club. Es el mejor momento
deportivo y personal también.

¢{Cuantas veces has mirado atras recordando
lo dificil que fue llegar hasta aqui?
Muchas y casi todos los dias. Siempre lo tengo
presente. Es algo basico para saber de dénde
vienes y lo que estas consiguiendo porque
muchas veces el hecho de conseguir cosas
positivas y estar bien te anula el pasado y es muy
importante recordar todo lo que pasaste para no
perder la perspectiva.

Cuando alguien ha pasado momentos tan
complicados...; Se saborean mas los logros?
Totalmente. Cuando los éxitos tienen tantos
sacrificios valoras mas y disfrutas mas.
Querias abandonar el futbol a los 21 porque

Mantovani

CLUB DEPORTIVO,

en Argentina si no triunfas
de nifio eres un viejo...; A
tanto llega esa exigencia
con los afios?

Si, en Argentina si. Por lo menos lo que me paso
a mi,una vez que cumplilos 19 0 20 afios ya eres
una persona grande dentro del futbol. Si no tienes
la fortuna de jugar en un equipo grande de
Buenos Aires tu carrera pende de un hilo y yo vi
muy lejos poder conseguirlo. Después mi carrera

)
.

Si, tengo una dieta - |
especial, voy a un
nutricionista.
. Noes muy estricta
pero si la llévo dia a
* dia, después
* complementos
.nutricionalesy - .
mucho amor.de mi
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dio un vuelco al venir a Europa.

Pero llevas disfrutando una segunda juventud,
al menos eso lo transmites en el campo...
No creo que una segunda juventud. Tengo la
misma ilusién ahora que cuando jugaba por 100
euros en Argentina. Mi pasion es el futbol y eso
me rejuvenece.

Como se cuida Mantovani para rendir a ese
nivel a parte de lo fisico, tienes alguna dieta
especial, consumes complementos alimenticios
Si,tengo una dieta especial, voy a un nutricionista.
No es muy estricta pero si la llevo dia a dia,
después complementos nutricionales y mucho
amor de mi familia.

Dejaste los estudios de Técnico en Control de
los Alimentos por el futbol. Tal vez sea una
buena ocupacion cuando dejes el deporte....
No, ya no.Hace mucho tiempo de esoy ya ni me
acuerdo.

Tu relacion con el CD Leganés va mas alla del
aspecto contractual, me refiero que hay algo

' ' Cuando los
éxitos tienen
tantos sacrificios
valoras mas
" y disfrutas mas.

Ao

EM i
Yrisddiet

VISITA NUESTRA WEB
www.nutridx.com

de sentimental, de agradecimiento...
Si, por lo menos el sentimiento que siento por el
club va mas alla de lo puramente futbolistico.
Tengo un carifo diferente no sélo por las cosas
que he vivido sino por el tiempo que he pasado
acady por el carifo que la gente me demuestra
cada dia, para mi eso es muy importante. Todo
esto hace que uno se sienta mas participe con la
institucion.

De todo lo vivido deportivamente con qué te
quedas de los ultimos afnos

Con los dos ascensos.

Seguro que en ni el mejor de tus suenos
pensaste en jugar en la mejor liga del mundo
y competir con nombres como Messi, Cristiano
En el mejor de los sueios, si claro (risas). Lo que
pasa es que hacerlo realidad es mucho mas dificil.
Es algo... es un suefo , sinceramente. Desde
chiquito tienes la mentalidad de jugar a Espaia,
jugar con los mejores. Cada vez que piso un
campo de juego estando en primera me digo si,
lo lograste.

Has tenido que defender a ambos,
cual es mas complicado. Defineme a
cada uno

Messi, Messi...primero porque es
argentino.

Son diferentes. Cristiano es un jugador
mas vertical que juega sin balén y
Messi es mas jugador con balén.
Que sonaste ayer...

Que llegdbamos a la final de Copa del
Rey y veia a mi mujer con mis tres hijos
en la tribuna.

Recuerda lo que suefas porque
como dice un famoso
_club B
EN LEGANES LOS SUENOS SE
CUMPLEN

-Carnitin




GAMA DE VITAMINAS Y MINERALES

Jne

Sonia Martin.

Licenciada en Biologia.

Dto. Desarrollo de Producto de
Laboratorios Ynsadiet.

El Silicio es un mineral muy abundante que
supone el segundo elemento quimico mas comun
de la corteza terrestre (solo superado por el
oxigeno).

Sin embargo a pesar de su abundancia no resulta
tan accesible para el ser humano ya que somos
incapaces de transformar en silicio mineral en
silicio organico, la forma en la que es asimilable
por el organismo. Por tanto para adquirirlo tiene
que ser a través de la ingesta de alimentos y/o
suplementos que lo contengan en su estado
organico.

El dioxido de silicio es la forma activa del silicio y
es, por definicidn, inorgénico, ya que se trata de
arena. Sin embargo, las plantas absorben estos
compuestos de silicio y los transforman en
fitolitos, formas no cristalinas que pueden ser
asimiladas por los seres vivos, también conocidas
como silicio orgénico. De esta forma el silicio esta
disponible en todos los seres vivos, sobre todo
en las plantas. Donde se encuentra en mayor
concentracién es en vegetales de hoja verde
como la lechuga, la espinaca, los cereales
integrales, la avena, las frutas, los frutos secos
y otras semillas, y en plantas medicinales como
el Bambu o la Cola de Caballo.

La cantidad de silicio organico presente en el
hombre disminuye de forma irreversible a medida
que envejecemos, sobre todo a partir de los 40
anos.Uno de los primeros signos de falta de silicio
organico son los problemas articulares.
Mineral fundamental en la formacién de todos
nuestros tejidos ayudandolos a mantener la
resistencia y la fuerza, ademas de poseer otras
funciones primordiales en el organismo sobre el
sistema nervioso e inmunoldgico.

En su forma orgénica existe en casi todas las
partes del cuerpo humano, en especial en las
uiias, cabello, dientes, huesos y especialmente
en el tejido conectivo. Esto hace que sea muy

usado en nutricosmética y tratamientos de
belleza, para paliar los signos de envejecimiento
de la piel, fortalecer las unas o dar vitalidad al
cabello. También esta presente en multitud de
complementos deportivos, dado su papel en la
formacién y el mantenimiento de huesos y
tendones.

Por este motivo os presentamos el ZINC+SILICIO
de la Gama Vitaminas y Minerales,

A las bondades del Silicio le sumamos en este
complemento las del Zinc, mineral indispensable
en el mantenimiento de la vision, los huesos,
el cabello, las uias y la piel. Su papel es
indiscutible también en multitud de procesos
orgénicos como en la sintesis de proteinas y ADN,
en la regulacién del metabolismo, en la funciéon
cognitiva y el correcto funcionamiento del sistema
inmunitario.

/A :
JQué es?

Es un mineral fundamental para la vida
humanay la salud.

Mejorala
formacion del

ge]
Y/

u * Silicio Organ?

recuperacion
detendones
muisculos

+ Potencia
+ Biodisponibilidad
+ Fficacia
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{A LAS RICAS RECETAS!

Quinoa con Setas y Kale

Receta para 2 raciones.

- Ingredientes:

-1 taza de Quinoa

Hijas del Sol Bio

-200 gr de champiiones
portobello y/o setas Reishi
-2 dientes de ajo

-1 cebolla

\_-Perejil

-Agua

-Aceite de oliva virgen extra
Hijas del Sol Bio

-1-2 cucharaditas de Kale
EcoVegan (20-40 g.)

-Sal marina o de Himalaya.
*Opcional: queso rallado
parmesano o vegano.

El Kale es una verdura muy versatil y repleta de propiedades nutricionales que se ha puesto de moda
por su aporte vitaminico y mineral y su bajo contenido caldrico. Es rico en fibra, que favorece el
funcionamiento intestinal, y proteinas que contribuyen a aumentar y/o conservar nuestra masa

muscular.

- Preparacion:

Primeramente lavamos bien los
champifones y setas, los troceamos y
reservamos. Por otro lado picamos cebolla
y laminamos ajos.

Calentamos una sartén al fuego con un
chorrito de aceite de oliva, cuando esté
caliente anadimos la cebolla troceada y
dejamos alrededor de 4 minutos a fuego
medio-lento que se poche.

Tras esto anadimos los ajos a la sartén junto
con los champifiones y setas con un poco
de perejil fresco por encima. Rehogamos durante
otros 4 minutos aproximadamente.

Pasado este tiempo echamos la quinoa y
rehogamos durante unos instantes.

Se cubre la quinoa con agua previamente
calentada en microondas o en un cazo (algo mas
de dos medidas de agua por una quinoa) y
anadimos la cucharada de Kale y la sal. Cuando
el agua hierva tapa el cazo y baja el fuego al
minimo. Deja que se cocine la quinoa a fuego
lento durante 20 minutos.

Pasado este tiempo destapa el cazo y comprueba
la cocciodn: Si ves que le falta un poco de coccién
ala quinoa vuelve a tapary aparta del fuego. Deja
reposar 5 minutos y con esto deberia ser
suficiente. Si la quinoa esta bien cocinada pero
aun queda algo de agua suelta deja con el fuego
al minimo y destapada hasta que el agua se
evapore.

Cuando esté listo, se puede anadir queso rallado
(parmesano o vegano).




HoY VISITAMOS A...

LA VENTANA NATURAL DE
SAN SEBASTIAN DE LOS REYES

ENTREVISTA A: JAIME SALORIO.
C.C.LAVINA - AVDA.DE LA SIERRA 24, SAN SEBASTIAN DE LOS REYES.TIf: 918319720

"Te sientes reconfortado al ayudar a la gente a cuidarse
y al resolver muchos de sus problemas de salud".

llllll

Jaime Salorio junto a su equipo, siempre dispuestos para sus clientes.

¢Hace cuanto empezaste tu andadura por el
mundo de lo natural de la mano de Ynsadiet?
En 2016 conoci Ynsadiet. Mantuve una primera
entrevista con uno de sus responsables y, una vez
convencido de abrir una Ventana Natural, me lancé
a la busqueda del local adecuado.

Me llevé meses encontrarlo y prepararlo,y finalmen-
te en septiembre de 2017 abri mi Ventana Natural
en San Sebastian de los Reyes.

¢Por qué te decidiste por Ventana Natural de
Ynsadiet?

Desde el primer contacto el equipo de Laboratorios
Ynsadiet me transmitié confianza, profesionalidad
y cercania. El modelo de negocio me atrajo mucho
por ser un modelo de franquicia flexible y en el que

la colaboracién franquiciador -
franquiciado es fundamental para
el éxito mutuo.

{Como estan siendo tus comien-
zos?

El arranque ha requerido mucho
esfuerzo y dedicacién. Al principio
habia miedos e incertidumbres,
pero el equipo de Ynsadiet ha es-
tado siempre ahi,asesorando, ayu-
dando y dando confianza.
los comienzos son siempre dificiles,
estamos alcanzando el volumen de
ventas esperado para esta etapa y
confiamos en seguir superandonos.
Una parte muy importante del éxito
ha sido la profesionalidad e ilusion
de las empleadas de la franquicia,
que fueron seleccionadas tras un
minucioso proceso de seleccion y
que nos demuestran todos los dias
lo acertado de nuestra eleccion.

{Qué destacarias de Ventana Natural?
La imagen de las tiendas, la calidad y variedad de
los productos a un precio competitivo, la flexibilidad
para poder comercializar otras marcas. La rapida
respuesta ante los cambios de tendencia en el
consumo sustituyendo productos que ya no se
demandan y fabricando o consiguiendo aquellos
que se adaptan a las nuevas necesidades del mer-
cado. Los clientes valoran mucho también los ser-
vicios de asesoramiento en nutricién y dietética
realizados por profesionales especialistas y la flexi-
bilidad para responder a los cambios de tendencia
en el consumo.

Coméntanos como ves el mundo de la dietética




y su evolucion

El mundo de la dieté-
tica se encuentraenun
proceso de constante
crecimientoy atraviesa
uno de sus mejores
momentos. Cada vez
- hay una mayor
concienciacion, tanto
personal como colec-
 tiva, de laimportancia
¥ de cuidar nuestra sa-
lud desde la
alimentacion.
Ademas, el futuro a
cortoy medio plazo en
el sector esigualmente
prometedor porque
nunca dejaremos de preocuparnos por lo mas im-
portante: nuestra salud.En Espana, incluso, se estima
un mayor recorrido de crecimiento si nos compara-
mos con otros paises europeos donde este tipo de
mercado esta mas consolidado.

Si alguién estuviera pensando en abrir un nego-
cio, ;por qué deberia abrir un centro dietético?
Ademas de la creciente concienciacién de la socie-
dad sobre la importancia que los alimentos y com-
plementos que comemos tienen sobre nuestra
salud, hablamos de un negocio que casi se podria
decir“con un fin social’ en el que te sientes recon-
fortado al ayudar a la gente a cuidarse y, sobre todo,
al resolver muchos de sus problemas de salud.
En ocasiones recibimos el agradecimiento de clien-

tes que consiguen mejorar problemas de salud a
través de nuestros productos y asesoramiento des-
pués de haber probado distintos tratamientos con-
vencionales sin los resultados esperados.

¢Por qué unaVentana Natural?

Porque es una marca consolidada y en crecimiento.
Porque tiene el respaldo de una gran empresa como
Ynsadiet y su equipo de profesionales que velan
por el buen curso del negocio.

Los productos ecoldgicos y BIO son cada vez mas
demandados. Prueba de ello es que las grandes
cadenas de alimentacion cada vez apuestan mas
por este tipo de productos, pero negocios como La
Ventana Natural aportan un elemento diferenciador,
que es el asesoramiento personalizado en un mun-
do donde el consumidor medio tiene ain mucho
por descubrir.

Sl Celrtro Dietético Mw

La familla, un apoyo funda zn

Nutriox Program combina experiencia,
profesionalidad y novedad, el sistema
mas revolucionario y completo del mercado.

YNSADIET

M

NUEVA APP |

Con nuestra exclusiva aplicacion para
el mévil conseguiras mayor motivacion.
Tendras acceso a tu dieta, videos de
ejercicios, mensajes motivacionales,
recordatorios, evolucion de

tus resultados, y todo al alcance

de tu mano.
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= ® {QUE ANALIZAMOS EN
, NUTRIOX PROGRAM?

COMPOSICION CORPORAL

- % Grasa, musculo, agua.

- Calculo de metabolismo basal.
- Edad metabélica.

DESEQUILIBRIO Y OXIDACION
DEL ORGANISMO

EN FUNCION A LOS RESULTADOS
REALIZAREMOS UN PROGRAMA
ATU MEDIDA

- Plan de Alimentacion
Antioxidante
- Asesoramiento Nutricional
- Asesoramiento Deportivo

PIDE CITA EN TU ESTABLECIMIENTO DE LA VENTANA NATURAL
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j Crecemos +100%
==""en nuestros perfiles sociales

iUnete a nuestras
comunidades y sé el primero
en enterarte de todas las

novedades! +16.000 +2.000

seguidores seguidores

A3y '@ Ventana Natural La Ventana Natural agregd 6 gusta osta pagina
w13 de diciembre de 2017 3 lag wemm fotos nuevas.

14 de diciembre de 2017 a las 18

Fernandez skater. jQué en 2018 compartamos
éxitos!

Ricardo ya os esperan en C/ Rambla de la Mancha, 43. jBienveniO
muchos éxitos! www.laventananatural.com

= La Ventana Natural

wm= 12 de diciembre de 2017 a las 11:()

a8 La Ventana Natural

3 de enero a las 11:00 - €

y huesos, #acidohialurénico para cuidar tus huesos y articUr®
#condroitina y #glucosamina para lubricar las articulaciones y
#vitaminaB12 frente a la #fatiga y el #cansancio.



NOVEDADES 2017-2018

NUEVO
9 t de m mmmp SERVICIO CelulTest/ /
nuevas nendas

:NUTRIOX '§*
programas
A e RN I

N e

[ — ] NUEVA APP PLANINTEGRAL

Dteiusol

GRAN
LANZAMIENTO :NUTRIOX '§"

iprogramas
M\I}ka‘nml

Plataforma ||.
venta online 1

Entumévil +Facil giemere www.serviciosynsadiet.com

m B’Og Con el paso de 2017 a 2018 hacemos balance.

¢Quieres conocer todos los detalles?

laventananatural.com/noticias

iNo te pierdas nada!

#YnsadwtConElDeporte

Felicidades, CD Leganés. jJuntos hemos hecho
historia!

@ Ynsadiet v m
@Ynsadiet !

Hacemos historia. Con Equipazo,

Entrenador metedrico y pedazo de

Aficién. jOrgullo! %, #VamosLega

#CopaDelRey #Semifinales

LaLiga & @Laliga l
R

X e Yosadiet

iEstamos en semifinalest
{8ravo EQUIPOOCQ!

Orguicsos de acompafar ol C.0. Lagands en su visha ol
#SantiagoBernabéy
mpatrocino #YnsagetConEiDeparte ICopRDRREY
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